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I hjarta borgarinnar
leynist yndislegt kaffi-
his og smavoruverslun
sem nerir badi hjarta
og sal. ba0 eru systurnar
Gudrun og Johanna
Kristjansdatur sem
bjooa upp a heilsuvorur.
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KOLLAGEN
FYRIR ANDLITID

Faest i betri apotekum, Heilsuver
og www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

Soffia Karadottir er ein af peim fjoImorgu konum sem notad hafa Femarelle og hun telur pad hafa hjalpad sér. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Skapio varo jafnara og
hitakof hurfu med Femarelle

Femarelle- vérurnar eru natturuleg lausn fyrir konur sem finna fyrir ein-
kennum vegna hormoénabreytinga. Rannsoknir syna ad peer geta slegid a
einkennin og geti einnig unnid gegn beinpynningu. Femarelle er til i premur
tegundum sem henta konum a mismunandi stigum tidahvarfa. =2
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Framhald af forsidu >

reytingaskeioio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi p6 svo ad sumar

konur sleppi nokkuo vel og finni
litio fyrir breytingunum.

Hvaod er breytingaskeid

Breytingaskeidio hefst pegar
eggjastokkar konunnar draga ar
framleidslu a kvenhorménum og
a0 lokum hatta. betta hefst oftast
pegar konur eru a bilinu 45-52 ara
en p6 eru moérg demi pess ad petta
ferli byrji fyrr og jafnvel sidar. A
pessu skeidi kemst 6jafnvaegi &
horménana sem getur Iyst sér &
margvislegan mata en betta eru
einkenni eins og:

B Fyrirtidaspenna

m Oreglulegar bladingar

m Hitakof og naetursviti

m Svefntruflanir

u Skapsveiflur

B purr hud og minni teygjanleiki
B Minni orka, preyta ogslen
B Pirringur

B Aukinn hjartslattur

m Hofudverkur

B Minni kynléngun

m Kvidi og sorgartilfinning

Liour svo miklu betur og
einkennin horfin!

Soffia Karadottir er ein af fjol-
moérgum konum sem nota
Femarelle og hennar saga er svona:
,Egvar a0 byrja a breytingaaldr-
inum og vildi ekki nota hormén.
Eg fann fyrir hitakofi, vaknadi upp
anéttunni, fann fyrir fétadeiro,
skapsveiflum og vanlidan i likam-
anum. Eftir adeins tiu daga notkun
a Femarelle voru 61l einkennin
horfin. Nu sef ég samfelldan svefn,
finn ekKki fyrir hitakofilengur

eda fotadeiro. Eg finn fyrir meiri
vellidan og er med mun betra jafn-
vagi i likamanum. Femarelle gerir
pad mikid fyrir mig ad ef ég gleymi
a0 taka toflu pa finn ég strax fyrir
pvi“

Oll 6paxgileg einkenni hurfu eftir adeins tiu daga notkun, segir Soffia.

Soffia meelir hiklaust med Fem-
arelle vio vinkonur sinar. ,,Eg veit
af einni vinkonu minni sem haetti
a horménum og notar Femarelle i
dag. Eg meli einnig med glodu geodi
med ad adrar konur a breytinga-
aldrinum profi Femarelle bvi ad
ég geeti ekki imyndad mér hvernig
mér 1idi i dag ef ég hefdi ekki
kynnst pvi, pvilikt undraefni.“

Hormodnar og beinpynning
Beinpynning i tengslum vio tida-

’ , Nu sef ég sam-
felldan svefn, finn
ekKi fyrir hitakofi leng-
ur eda fotaceird. Eg finn
fyrir meiri vellidan og er

med mun betra jafnvaegi
ilikamanum.
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i ljosi pess ad beinpéttni fer minnkandi um svipad leyti og horménabreyt-
ingar hefjast getur inntaka a Femarelle verid agatis forvorn fyrir einkenni
breytingaskeidsins og huin getur minnkad likur a beinpynningu verulega.
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hvérfleida i mérgum tilfellum af
sér beinbrot og er pbao talin alvarleg
6gn i vestreenum pj60félégum par
sem medalaldur fer sifellt haekk-
andi. Fyrstu tvo aratugi @vinnar
byggjum vid upp beinin okkar og
upp ar 30 ara aldri fer smam saman
a0 draga ur beinpéttninni. Vegna
minnkandi estrogenframleidslu
hja konum eru paer mun ttsettari
fyrir beinpynningu en karlar.

Helsta innihaldsefnio i Femarelle
kallast DT56a en betta er efna-
samband unnio ar 6erfdabreyttu
soya og vidurkenndar rannséknir
synaad bad orvar estrégennema
istadbundnum vef, getur slegio a
einkenni tidahvarfa og getur aukid
beinpéttni an pess ad hafa nokkur
neikvaeo ahrifa vefi moourlifi eda
brjéstum.

Fyrir konur fra 30 ara aldri

Femarelle vorurnar eru faan-
legar i premur gerdum sem henta
konum a mismunandi stigum
tidahvarfa en pau hefjast yfirleitt
upp ar pritugu pé svo ad ein-
kenna verdi ekki vart strax.
Femarelle getur slegio 4 pau ein-
kenni sem talin eru upp hér ad
framan ogiljosi pess ad bein-
péttni fer minnkandi um svipad
leyti og horménabreytingar
hefjast, getur inntaka a Femarelle
verio ageaetis forvorn fyrir ein-
kenni breytingaskeidsins asamt
pviad minnka verulega likur &
beinpynningu.

Utsolustaair: Oll apotek, heilsu-
verslanir og heilsuhillur stor-
markadanna.

Settu heilsuna i forgang

Avallt er mikilvaegt er ad huga ad heilsunni og sérstaklega nuna a timum korénaveirunnar. Svefn,
hreyfing, mataraedi og andleg heilsa skipta par mestu, asamt pvi ad styrkja 6namiskerfid.

timum sem pessum par
Asem mikil 6vissa rikir i

umbhverfi okkar sem hefur
tekio miklum breytingum meo
tilheyrandi takmérkunum, hefur
liklega aldrei verid jafn mikilvegt
fyrir okkur ad hlaa vel ad okkur
sjalfum. Oll gerum vid okkar besta
vio ad fylgja fyrirmaelum sér-
fredinga til ad verja okkur og pa
sem eru viokvamir gegn pessari
nyju veiru sem hefur breytt okkar
daglega lifi fra bvi sem adur var.

Nuna er timi til ad
hlaa ad okkur sjalfum

[ bessum streituvaldandi adstzo-
um er lykilatrioi ad missa ekki
dampinn ogreyna ad vidhalda
heilsusamlegu liferni og styrkja
med pvi varnir likamans. Tak-
markanir a hreyfingu, ativeru og
pviao njéta dagsbirtunnar geta
haft sleem ahrif a okkur, baedi
likamlega og andlega. S6lin er
mikilvaegur hlekkuriad tryggjaad
vio faum naegar D-vitaminbirgdir,
en skortur 4 dagsbirtu getur ein-
mitt veri0 avisun a depurd.
Negur svefn, hollur matur og
dagleg hreyfing eru gridarlega
mikilvaegir peettir i ad byggja upp
og vidhalda sterku 6nemiskerfi,
en andleg naring spilar einnig
steerra hlutverk en marga grunar.
Uppbyggileg samskipti og allt
pad sem nerir okkur andlega eins
ogumhyggja, virding, skilningur,
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studningur, pakklati og traust
hefur jakveeo ahrifa heilsuna. Ol1
purfum vio a0 upplifa bad ao vio
skiptum mali og ad okkur sé synd
virding og einnig er neerandi ad
gefa af sér til annarra.

Efviljinn er fyrir hendi er pad
bedi einfalt og 6dyrt ad tileinka
sérjakveeodan lifsstil. Iokun hug-
leioslu eykur andlega vellidan og
um leid vidnam gegn streitu.

Vid berum abyrgo 4 heilsu okkar
og getum gert ymislegt til efla
okkur:

Beta-Glucans er 6namisstyrkjandi blanda sem hefur g6d ahrif a heilsuna.

H Veldu fjolbreytt og hreint
mataraedi

B Hreyfdu pigreglulega

B Njottu pess ad vera utii dags-
birtunni

W Hugadu ad andlegri naeringu

B Passadu upp a gédan naetur-
svefn

B Taktu inn mikilvaeg baetiefni

Styour vid onamiskerfid

a nattarulegan hatt
Heilbrigdur lifsstill og g6d naering
eru mikilvaegustu baettirnir fyrir

heilsuna og varnir likamans. Vio
purfum fjélbreyttan og naeringar-
rikan mat til a0 likaminn fai 611
pau n@ringarefni sem hann parf
dad haldaen einniger haegtad
tryggja pad meo pvi ad taka inn
batiefni. Jurtir og 6nnur natt-
aruefni hafa verid notuo i gegnum
aldirnar til ad bzta heilsu okkar
og efla varnir likamans og hafa
morg af pessum nattiruefnum
verio rannsokud og virkni peirra
staofest.

Beta Glucan Immune support+
er deemi um hapréud baetiefni fra
Natures Aid sem inniheldur afar
ofluga bléndu af jurtum, vita-

IMMUNE SYSTEM
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)) Betaglukan getur
haft jakvaeo ahrif
onzemiskerfio og einnig
a kolesterol og hjarta-
heilsu.

minum og steinefnum sem efla
o6nemiskerfilikamans og varnir
okkur gegn sykingum.

Betaglakan er i adalhlutverki
pessari onemisstyrkjandi blondu
en pad er tegund af uppleysanleg-
um trefjum sem geta haft jakvao
ahrif onemiskerfio og einnig a kol-
esterol og hjartaheilsu. Betaglikan
finnst medal annars i heilkorni,
héfrum, byggi og sumum sveppa-
tegundum eins og maitake- og
reishi-sveppum.

Beta Glucan Immune support+
inniheldur einnig adrar pekktar
leekningajurtir eins og hvitlauk
sem er pekktur fyrir ad veita vorn
gegn virusum og yllir sem hefur
6ldum saman verid notaour til ad
styrkja 6naemiskerfio.

Onnur virk innihaldsefni eru til
a0 mynda steinefnin selen og sink,
asamt A-, D-, og C-vitaminum sem
61l eiga bad sameiginlegt ad vera
mikilveg fyrir varnir likamans.

Festiapotekum, heilsubudum og
Hagkaupum.



Bio-Kult stendur
voro um pina heilsu

Heilbrigd parmafléra - Oflug melting - Sterkar varnir
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Bio-Kult Candéa

Sérhonnud gédgerlablanda med pad ad
markmidi ad stydja vid virkni 6naemis-
kerfisins, draga Ur meltingartengdum

vandamalum og ad vernda vidkvaem svaedi.
Inniheldur 7 sérvalda g6dgerlastofna asamt

hvitlauk og greipaldinpykkni.
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Bio-Kult Infantis

Sérhonnud gédgerlablanda med pad
a0 markmidi ad stydja vid voxt og

proska barna a 6llum aldri.

Inniheldur 7 sérvalda g6dgerlastofna
asamt Omega3 og D-vitamini.
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Bio-Kult Pro-Cyan

Sérhonnud gédgerlablanda med pad
ad markmidi ad stydja vid heilbrigdi
bvagfeerakerfis. Inniheldur sérvalda

godgerlastofna, asamt tronuberja-

bykkni og A-vitamin.

Bio-Kult Migréa
Sérhonnud gédgerlablanda med pad ad
markmidi ad stydja vid meltingarveginn
og taugakerfid. Inniheldur 14 sérvalda
godgerlastofna asamt magnesium
og B6-vitamini.
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Bio-Kult Original

Sérhonnud gédgerlablanda med pad
a0 markmidi ad byggja upp 6fluga
pbarmafléru og stydja vid edlilega virkni
6naemiskerfisins. Inniheldur
14 sérvalda g6dgerlastofna.

Bio-Kult Mind

Sérhonnud gdédgerlablanda med pad ad
markmidi ad stydja vid meltingarveginn
og hugraena virkni. Inniheldur sérvalin

godgerlastofn, villt blaber,
vinberjapykkni og sink.
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Beislar orku
tunglsins
og kvenna

Unnur Arndisardottir er heillud af
krafti tunglsins og heldur sérstakar
athafnir par sem hun fagnar nyju og
fullu tungli. HuUn segir nytt og fullt
tungl gefa folki taekifeeri til ad lita inn
a vid og undirbua sig fyrir framtidina.

= -3
Hjérdis Erna |

- i
borgeirsdottir

(]
hjordiserna@frettabladid.is &

nnur hefur um arabil
U bo0id upp 4 athafnir par
sem huan fraedir konur um
orku tunglsins og kvenna. ,Eg hef
seinustu tiu arin haldio jardar-
og tunglathafnir, bar sem konur
koma saman og fredast um gyojur,
tunglorkuna og hinn helga kven-
kraft.”

Islenskar gydjur i fyrirrami
Hin szkir innblastur vida. ,Eg
tengi saman mismunandi hefdir i
athéfnum minum. Eg heflert og
numio fra frumbyggjum Nordur-
Ameriku, jégahefoum austursins,
sor eid sem systir Avalon og hef til-
einkad lif mitt islensku gyodjunni.
Eg hefsamio tonlist til islensku
gydjannaiddettinum Seidlaeti
med Reyni Katrinarsyni galdra-
meistara. Eg hef einnig pr6ad
islenskar jaroarathafnir i tengslum
vid Norreena arstidahjolid, par sem
ég beini athygli folks ad gyojunni
og hvernig htin birtist i modur
nattaru allt i kringum okkur.”
Unnur segir fra érlagariku
augnabliki sem htn upplifdi fyrir
sautjan arum. ,Eg kynntist Reyni
Katrinarsyni galdrameistara ariod
2003. Eg var viostodd fyrirlestur
hans um islensku gydjurnar og
pao kveikti strax einhvern neista
innra meo mér. Eg hafoi nefnilega
verid a0 leita ad sannleikanum og
gyojunni a ferdalogum minum
um heiminn en fann svo gydjuna i
heimahaganum heima & Islandi.
Ur var0 vinatta og samstarf.

,Vio Reynir h6fum unnid saman
sidan sem duettinn Seidlati, pbar
sem vid semjum tonlist, [j60,
montrur og athafnir tileinkadar
islenskum gyojum, godum, verum
ogveattum.”

Hugleidslur og athafnir

Unnur hefur lagt sig fram vio

ad deila bekkingu sinni, meoal
annars i gegnum vefnamskeid sem
han heldur ati. ,Eg byrjadi ung ad
fylgja tunglinu i ath6fnum minum,
og of islensku gyodjurnarinn i
athafnir minar. Norraena Tunglio
er vefnamskeid sem ég hefboodid
upp a seinustu prja ar par sem
hagt er ad fa senda hljodupptoku
af gydjuhugleioslu og gyojuathofn
sem hagt er ad framkvama heima
istofu undir t6frum nys tungls.

Bladamadur spyr Unni hvada
pyoingu nytt tungl hafi fyrir okkur
mannfolkio. ,Hvert nytt tungl
feerir nyja byrjun. A nyju tungli
faum teekifeeri til ad 6ska okkur og
setja okkur falleg markmio."

Pa segir hun einstaka tengingu
amilli tunglorkunnar og kvenna.
»Tunglorkan hefur ahrifa sjavar-
foll m6our og eins djapsteaed ahrif
a konur og tidahring kvenna og
tilffinningar. Med pvi ad skoda
fleedi tunglsins leerum vio ad
hlusta betur 4 likama okkar og
lidan. Vid feerumst neer innseei
okkar og visku pegar vid finnum
pessi djupu tengsl 4 milli tungls
og konu. bvi er upplagt 4 hverju
nyju tungli ad utbua litla atho6fn,
kveikja a kerti, hugleida og 6ska
Sér.“

Unnur er basett & Spani og hefur
leitt athafnir padan i gegnum
netio. ,Eg baud upp 4 gyoju-

-
-

Unnur Arndisardéttir segir tunglorkuna hafa djupstad ahrif a tilfinningalif kvenna. MYND/THELMAGUNNARSDOTTIR

, ’ Hvert nytt tungl

faerir nyja byrjun.
A nyju tungli faum viod
tekifzeri til a0 oska
okkur og setja okkur
falleg markmio.

athafnir 4 hverju nyju tungli
heima 4 Islandi. En pegar éger &
ferd og flugi um heiminn hugsaoi
ég a0 ég pyrfti ad utbua petta
pannig ad konurnar sem séttu
vidoburdi mina geetu haldio dfram
ad framkvama gyojuathafnir &
hverju nyju tungli og pad hefur
reynst mjog vel, sérstaklega a
timum sem pessum. Konurnar
sem toku patt i athéfnum minum
heima a [slandi hafa getao fylgt
pessu eftir heima vio, og um leid
kynnst gydjunum betur, og par af
leidandi sér sjalfum.”

Taekifaeri til ad lita inn a vid

Nasta athofn Unnar verour nina
a sunnudaginn pegar nytt tungl
gengur i gard en han segir pad
hafa sérstaka merkingu. ,Nyja
tunglio sem er nina 15. névember
er sérstaklega fallegt og kroftugt.
Nu begar vid gobngum inn i dimm-
asta tima arsins er mikilvaegt ad
skooa lidan okkar og orku og jafn-

vel fara ad huga ad nyarsheitunum
okkar fyrir nytt ar. Ario 2020
hefur verio erfitt ar fyrir marga,
og bvi er upplagt a0 velta svolitio
fyrir sér 4 pessu a nyja tungli hvad
pad er sem vio viljum taka med
okkur inninyjaarid, og hvad vio
erum svo til i a0 sleppa og hreinsa
iburtu,” atskyrir han.

,A vefnamskeidinu Norrena
Tunglio fégnum vid gydjunni Var
anyja tunglinu 15. névember.
Gydjan Var er gyoja frioar, satta-
mala ogaga. Hin adstodar okkur
pvia pessum dimma arstima vio
a0 skoda andlegu leidina okkar og
setja okkur ny markmio.”

Nesta fulla tungl er pa i lok
manadar og segir Unnur pao kjor-
i0 teekifeeri til ad hlada batteriin
og taka & mé6ti nyjum manudi med
opnum érmum. A fulla tunglinu
sem er bann 30. névember er svo
upplagt ad fylla sig af orku og
krafti, og ganga haegum fridselum
skrefum inn i desembermanuo og
iattao vetrarsélstodum.”

Unnur hefur atbaid margs
konar efni sem midar ad pvi ad
gera folki kleift ad tengjast natt-
drunni og frumefnunum & nyjan
og endurnarandi hatt. ,,bad
hefur algjorlega umbreytt lifi
minu ad gefa mér tima og rymi
fyrir athafnir i fleedi vio tunglid
og arstidir modur jardar. bvi hef
ég atbuiio hugleidoslunamskeio &
netinu fyrir adra til ad gera slikt
hid sama. Eg gaf nyverid einnig tt
hugleidsluseriu sem heitir Helga
Jorod - Helga Lif, sem felur i sér
fimm hugleidslur tengdar frum-
efnunum joro, vatni, lofti, eldi og
kjarna. bessar hugleioslur adstoda
okkur vid ad tengjast méodur jord

og likama okkar a fridselan og
notalegan hatt.”

Hagt er ad nalgast efnid a
netinu. ,Allar hugleidslurnar og
namskeidin min ma nalgast sem
nidurhal. Hver og einn getur bvi
hladio hugleidslunum og efninu
niodur 4 télvuna sina eda i simann
og att notalega stund heima vio,
eda hvar sem vid erum st6dd i pad
og bad skiptio.”

Litil athofn fyrir nytt tungl
Bladamaour spyr Unni hvort han
lumi & radum fyrir bau sem hafi
dhuga 4 ad profa a0 taka a moti
nyju tungli. ,A nyju tungli er upp-
lagt a0 6ska sér. Hér er litil athéfn
sem hagt er ad framkvama heima
istofu. Kveiktu a kerti, og komdu
pbér vel fyrir. Andadu nokkrum
sinnum djupt, og gefdu eftir.
Hlustadu jafnvel a ljufa og g6oa
tonlist. Farou yfir 6skirnar pinar
ihuganum. Hvao er pad sem bt
oskar pér? Segou svo 6skina pina
upphatt prisvar sinnum og reyndu
ad vera skyr og hnitmiouod pannig
ptmunir 6skina vel. Lokadu svo
augunum og finndu hvad geroist
innra meo pér vid ao segja 6sk-
irnar upphatt. A neesta fulla tungli
skaltu svo rifja upp pessa 6sk.
Standa ati i tunglsljésinu, breida ut
fadminn og segja tunglinu 6skina
pina. Fylgstu svo med hvad gerist
nestu vikurnar. Mundu a0 tofr-
arnir og kraftaverkin gerast.

Nanari upplysingar um namskeid
Unnar ma nalgast a heimasidu
hennar uni.is og tonlist duettsins
Seidlaeti ma nalgast a seid-
laeti.com.

Dr. Frei - bragdgodar og sykurlausar freyditoflur

feest i apotekum,



Stigdu inn i soguna meo
Storytel Reader lesbrettinu.

@ @ 0
Ragnar
Jonasson

Med Storytel Reader og Storytel dskrift
feerdu 6takmarkadan adgang ad ollu

bokasafni Storytel. Skiptu & milli lesturs
og hlustunar, prdadlaust med Bluetooth.

18.900 kr. stor’ytel

Fri heimsending
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Konurnar veiddu einnig

St gamla myta er lifseig ad i fornum veidi- og safnarasamfélégum hafi karlar verid veidimenn og
konur séd um séfnun berja, réta og ymiss annars matarkyns til ad draga fram lifid a sléttunum.

J6hanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

essi forsenda hefur ésjaldan,
pen b6 @ sjaldnar sem betur

fer, verio notud sem veik
rok fyrir pvi ad konan sé pvi edli
gaedd ad sja um heimilid 4 medan
karlinum sé pao edlisleegt ad fara
at 4 vinnumarkadinn. Nylegar
fornleifarannséknir syna p6 fram
4 a0 bessi gamla stadhaefing um ad
veioi/safnara-samfélog fornaldar
hafi verio verkefnaskipt a grund-
velli kyns er ekki endilega eins rétt
og margir vilja meina.

Pessi saga hefst arid 2018 1
Andesfjollunum & medan a
fornleifauppgreftri stendur vid
Wilamaya Patjxa, 4 sva0i par sem
Perd er nu. E0a raunar hefst pessi
saga mun fyrr pvi um er ad reeda
leifar fra pvi fyrir um 9.000 arum.
A sveedinu eru kuml og grafir
ogein af grofunum inniheldur
beinagrind einstaklings, sem
kalladur er einstaklingur 6. beim
einstaklingi hafdi a sinum tima
veri0 komio fyrir i gréfsinni asamt
veiditélum fyrir stora brao likt og
o6rvaroddum ur steini, beittum
steinflisum (liklega til slatrunar),
einhverju sem likist steinhnif ar
steinflis, feldskéfu og brinjarn-
steini sem var liklega notadur til
ao lita dyrahuadir.

Algengt var i hinum forna heimi
ad grafa hina latnu asamt hlutum
sem peir notudu i lifanda lifi.
Pannig voru stridsmenn grafnir
med vopnum sinum og stjorn-
endur med dyrmatum eigum
sinum til pess ad syna fram 4 vel-
megun og vold. Af peim veiditélum
og storu dyrabeinum sem fundust
ikumlinu ad Wilamaya Patjxa
ma draga sterkar dlyktanir um ad
einstaklingur 6 hafi pvi verio stolt
veioiklo.

Ekki var allt sem syndist

Ad s6gn Randy Haas, adstodar-
kennara vid mannfraoideild
Haskolans i Kaliforniu, fann
teymio margar grafir 4 svedinu en
st sem vakti hvad mestan ahuga og
undrun var einmitt pessi einstakl-
ingur namer 6. Einn i teyminu,
James Watson fra Haskélanum
iArizona, sem er sérfraedingur i

ad greina bein, grunaoi nefnilega
sterklega a0 einstaklingurinn veeri
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Nyleg gogn benda til pess ad vitt og breitt ﬁm Ameriku til forna hafi verid nokkud algengt ad konur sinntu veidi likt og karlar. FRETTABLADID/GETTY.

)) Afpeim veiditolum
og storu dyra-
beinum sem fundust i
kumlinu ma draga
sterkar alyktanir um a0
einstaklingur 6 hafi pvi
verio stolt veiodiklo.

kvenkyns. Pessu segir vefmioillinn
IFLScience fra i grein sem birtist a
dégunum.

Meo pviad greina proétinio i
tonnum einstaklingsins var haegt
a0 staodfesta pennan grun og kom
pailjésad um var ad reda 17-19
ara konu. Hins vegar er ekki mikio
haegt ad stadhzafa at fra einni grof

oger spurningin pvi st hvort um
eitt einstakt tilfelli sé ad reeda eda
hvort kvenkyns veidimenn hafi
veri0 algengir i Ameriku til forna.

Med bessa uppgotvun i huga
héldu fraedingarnir afram og
endurskooudu fjolda fornra veioi-
mannagrafa i Ameriku. Skodadi
teymio adur tutgefnar skyrslur
um 429 einstaklinga sem grafnir
hofdu verio a yfir 100 sveedum vitt
og breitt um Sudur- og Norour-
Ameriku a timabili sem telur fra
lokum pleistésen-timabilsins og til
upphafs holésen.

Afo6llum peim einstaklingum
sem grafnir voru meo veiditol
til bess ad veida stéra brad voru
minnst 16 af peim karlkyns og
ellefu kvenkyns. bessar upplys-
ingar benda til bess ad kvenkyns
veidimenn hafi verid einhvers
stadar a milli 30-50% af 6llum

veidimoénnum. bPessar uppgotvanir
setja pvi allstort spurningarmerki
vio gomlu mytuna um ad i fornum
samfélogum manna hafi karlarnir
séd um ao veida og konurnar verio
safnarar.

Gognin stangast a vio fyrir-
framgefnar hugmyndir

Haas atskyrir ad petta hafi komid
honum mjég svo & 6vart. ,Eg vann
samkvamt peirri stadhaefingu,
eins og flestir gera, ad veidimenn
iveidi/safnara-samféléogum hafi
adallega verio karlkyns. bvi hafoi
ég buist vid pvi aod flest kuml

me0 veiditélum tengdust helst
karlkyns einstaklingum. betta
var hins vegar ekki nidurstadan.
Veioit6l fundust vissulega i gréfum
karlkyns einstaklinga en pau
voru jafnlikleg til pess a0 finnast
hja konum einnig. Eg held ekki

a0 paod hafi verid rangt ad vinna

ut fra upphaflegu tilgatunni.
Verkaskipting a grundvelli kyns
naudpurftarsamfélogum er mjog
algenginylegri veidi/safnara-sam-
félogum. En fornleifafraedingar
leerou fyrir 16ngu ad endurskooda
allar forsendur og fyrirframgefnar
hugmyndir eins 6rt og moégulegt er
pegar kemur a0 fornleifagégnum.
Og gbgnin i pessu tilfelli stangast
greinilega a vio forskriftina.“

Fleiri deemi eru um ad forn-
leifafraedin gefi tilefni til pess ad
endurskooda gamlar hugmyndir
um kynjaskiptingu verka i forné6ld.
Fyrr & arinu gréfu visindamenn
upp flokk af fornum skypverskum
konum i Rasslandi sem grafnar
voru fyrir 2.000 arum asamt
tylftum vopna og skrautlegra
hofudfata, sem bendir til pess ad
peer hafi verio stridsmenn.

JOLAHREINGERNING

Sérbladid Jolahreingerningar kemur at pann 18. névember.

Bladid mun fylgja Markadnum inn i 500 steerstu fyrirtaeki landsins asamt pvi ad
koma at i teeplega 80.000 eintokum um allt land.

Bladamenn munu fjalla um heimilis- og fyrirtaekjaprif i pessu bladi.

Ahugasamir auglysendur geta haft samband vid:

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5654/ jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID EEI3:]Kel3
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m »y Tannbein Hradvirk Breidvirkt Linar sarsauka
formula syrupolio vegna tannkuls

vorn gegn
tannkuli

| heilbrigdri ténn ver tannholdid og
glerungurinn tannbeinid fyrir utan-
adkomandi areiti. Ef tannholdid
hefur gengid til baka, eda ef um gler-
ungseyodingu er ad raeda, eru tenn-
urnar vidkvamari fyrir tannkuli.

annkul er timabundinn
I sarsauki i tonnum. Pad ein-
kennist af skammvinnum,
stingandi verk, sem er svar vio
orvun sem stafar af 6vordu tann-
beini, en er ekki af voldum tann-
skemmada eda sjikdoma.

,Ef pti feerd stundum sting
tennurnar pegar bt drekkur
heitan eda kaldan drykk, pegar pa
boroar eitthvad surt eda stt, eda
jafnvel pegar pu ert ati ad ganga i
kulda, pa er liklegt ad pu sért med
tannkul. bad er talio ad allt ad
einn af hverjum premur sé med
vidkvamar tennur og finni fyrir
tannkuli, hins vegar attar folk sig
ekki alltaf a vandamalinu og leitar
pvi ekki adstooar,” segir bérhildur
Edda Olafsdéttir, s6lufulltrai hja
Artasan.

Pao geta verid margar astaedur
fyrir tannkuli og viokvemni
ténnum. Algengustu astaedur fyrir
tannkuli eru:

B Allt of kr6ftug tannburstun

B Bolgaitannholdi (tannholds-
bélga)

B Tannagnist

B Tannhold gengid til baka

Sensodyne-tannkremin eru sér-
staklega pbréud fyrir viokvaemar
tennur og mida 61l ad pviad
vernda tennurnar gegn tann-
kuli. Oll hafa pau sina sérst6ou
ogvinna gegn tannkuli 4 mis-
munandi hatt.

»Nyjasta tannkremio fra
Sensodyne er Sensodyne Rapid
Relief, pad veitir skjota vorn gegn
tannkuli 4 adeins 60 sekindum og

borhildur segir nyja Sensodyne Ra-
pid Relief tannkremid veita skjota
vorn gegn tannkuli a 60 sekindum.

veitir langvarandi vérn meo tann-
burstun tvisvar a dag,“ atskyrir
borhildur.

yVerkun hefst eftir fyrstu tann-
burstun. Sensodyne Rapid Relief
myndar breidvirkt, syrupolio
varnarlag vio tannbeinio, sem ver
pad gegn reiti.”

Sensodyne -
sérfraedingur i tannkuli

® Ahrifarik vérn gegn tannkuli

B Inniheldur fluor og vinnur gegn
tannskemmdum

B Veitir langvarandi vérn gegn
tannkuli

H Mild hreinsun

B Ferskt bragd

7z, i NG N\

A
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Myndir synir hvernig tannkremid myndar syrupolid hlifdarlag utan um tonnina og linar sarsauka vegna tannkuls.

4

Sensodyne-
tannkremin
eru sérstaklega
proud fyrir vio-
kvaemar tennur.

Faestiverslunum ogapoétekum.

Mjog viokvaem ténn,
tannbeinio er 6varid
fyrir areiti.

Tannholdid hefur
horfad og hluti af tonn-
inni er vidkvamur.

Heilbrigd ténn

Myndin synir hvernig tannbeinio verdur 6vario og tonnin viokvaem, pegar tannholdid hefur gengid til baka.

Piais

| tOonnunum?

o Langvarandi vorn gegn tannkuli
Q Vinnur gegn tannskemmdum

0 Ferskt bragd

Nr.

Tannkremid sem flestir tannlaeknar a
nordourldndunum maela med gegn tannkuli

t bu af kuli

REPAIR
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v

SENSODYNE |
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Kréftug og breiovirk blanda

Arctic Star seebjugnahylkin innihalda riflega 50 tegundir naeringarefna sem hafa ymis heilsuefl-
andi ahrif, eins og ad draga ur stirdleika og lidverkjum, auka blodfladi og styrkja dnamiskerfid.

andra Yunhong She, fram-
Skvaemdastj()ri hja Arctic

Star, segir sebjuagu hafa verio
notud i Asiu um langt skeio vio
margs konar kvillum. [ Kina eru
pau stundum kolluo ,ginseng
hafsins“ en Kinverjar eru staerstu
neytendur sebjigna i heiminum.
bau erunotud par til ad med-
hoéndla haan bl6oprysting, draga
ar lioverkjum og auka kynorku og
eru einnig vinsal i Indonesiu par
sem bau eru talin bua yfir leekn-
ingameetti vegna graedandi eigin-
leika og eru medal annars notuo a
magasar.”

Kollagen og vitamin

Arctic Star hefur verio meo
sabjigu a markadinum i um fimm
ar og hafa vérurnar fra peim hlotio
godar undirtektir. Na hefur Arctic
Star baett vio arvalid meo sérstakri
bléndu af sebjigum, D-vitamini
og kollageni.

Sa@bjagun (Cucumaria Frondosa)
sem Arctic Star notar eru veidd i
Norodur-Atlantshafi vio strendur
Islands og innihalda mikid
magn kollagens. Pau eru veidd tr
sjénum en ad ségn Séndru eru villt
sabjliigu med umtalsvert meiri
virkni en eldisraektud sebjugu.

»Sa@bjugun sem vid notum eru
ekki eldisafurd. betta er lindyr
sem vex a botni sjavar og pessi
akveona tegund inniheldur mjog
hatt hlutfall prétins eda um 70% og
einungis 2% fitu. Blandan inni-

T—

Marine Collagen|

0Oy

« | Millmg) ITe

| Wild Sea Cucumber

a0 Capaiiles
rom ke =

Pad nyjasta fra Arctic Star eru sebjugnahylki sem eru D3-vitaminbzett.

heldur ad auki fiskiprétin sem
unnio er tr porskrodi asamt stein-
efnum og vitaminum.“

Avinningur kollagens er talinn
margpattur. ,Blandan hefur sér-
staklega g60 og styrkjandi ahrifa
1i0i, hao, neglur og har. Vio baettum
svo vio C-vitamini en pbad eykur
virkni kollagensins og styrkir
brjosk, bein og htidina dsamt pvi
ao efla starfsemi taugakerfisins og
6nemiskerfisins. bPa er C-vitamin
talio verja frumur likamans gegn
oxunaralagi og draga ar preytu og
sleni,“ atskyrir Sandra.

,Vi0 héfum einnig baett vio
D-vitamini en pad styrkir lika
6namiskerfio, studlar ad edlilegri
upptoku likamans a kalsium og
fosfori asamt bvi ad styrkja bein,
tennur og vodva.”

Rikulegt magn aminésyra
S@bjugu innihalda einnig mikinn
fj6lda amindsyra en per eru
undirstada og byggingarefni
proétina.,,Medal amin6syra sem
er a0 finna i sebjigum ma nefna
metionin sem er blodaukandi,
eykur orku likamans asamt pvi
ad studla ad myndun hudproéteins
oginsulins. Pa er einnig ad finna
aminosyruna lysin sem talin er
efla proska heilans, styra heila-
konglinum, mjélkurkirtlum,
eggjastokkum og vernda frumur
likamans gegn hrérnun. Lysin er
lika mikilveegur pattur i starfsemi
lifrar og gallbléoru og tryptéfan

er talid adstoda vio myndun
magasafa og insulins. Aminosyr-
an valin er lika i s&bjiugum en han
er s6go studla ao eodlilegri virkni
itaugakerfi og hefur g6o ahrif

a gulbq, brjost og eggjastokka,”
segir Sandra.

»Aorar aminésyrur sem er ad
finna i s&bjugum er medal annars
treénin sem studlar ad jafnvaegi
aminoésyra, leucine sem getur
leekkad blodsykur i blodinu og
styrkt hidina auk pess sem sar og
bein gréa betur. Einnig ma nefna
isoleucine sem hefur jakvaed ahrif
a kirtlastarfsemi likamans, milta,
heila og efnaskipti og fenylalanin
sem styrkir njrun og pvagbloor-
una asamt pvi ad auka virkni
6nemisfruma likamans og pann-
ig studla a0 myndun métefna.”

Sandra byrjadi a0 takainn
sabjugnahylki upp ar pritugu
og segist raunar ekki hafa veikst
sidan hun hofreglulega inntéku a
peim. ,Eg var alltaf meo flensu a
hverju ari en pao hefur ekki gerst
nana ilangan tima eda fra pviao
égbyrjaodi ad taka petta daglega.
H0in 4 mér vard mun betri og
har og neglur urdu sterkari. betta
er gridarlega 6flug blanda.”

Framleidandi sebjagna er
Arctic Star ehf. Allar nanari
upplysingar fast a arcticstar.is.
Arctic Star seebjugnahylki+D3 fast
iflestum apdtekum og heilsu-
badum dsamt Hagkaupum og
Fjardarkaupum.

ullinn drykkur sem

naerir salina

| hjarta midborgarinnar, i bradfallegu husi vid Odinsgdtu 1, leynist yndislegt kaffihus og smavéru-
verslun sem naerir baedi hjarta og sal. Kaffihusid sem um raedir er heilsuhofid Systrasamlagid.

Matarast /
Sjafnar jr(

& U

ja Systrasamlaginu er haegt
H er ad fa lifreent og hollt g60-

geti eins og geoda kaffi, te,
heilsudrykki, samlokur og kékur,
svo fatt sé nefnt. barna er matur
og munuo i forgrunni og morg vel
geymd leyndarmal pegar kemur
ad bvi ad fa sér heita og ljuffenga
drykki sem eru gooir fyrir salina.

Sjofn
boroardottir

Leggja aherslu a
eiturefnalausan lifsstil

[ paettinum Matur & heimili
heimséttum vid systurnar
Johénnu og Gudrdanu Kristjans-
datur sem eru stofnendur og
eigendur Systrasamlagsins og
frumkvoolar i rekstri kaffihasa af
pessari gerd. ,begar vid systurnar
settum Systrasamlagio 4 laggirnar
var pao byggt a peirri hugsjon ao
vikka at hugmyndina um heilsu-
bud og fera nar almenningi. Hafa
andann avallt meo i efninu,“ segja
per systur Jéhanna og Gudrtn.
bar toku strax pa stefnuad bjéda
ekki eingédngu upp 4 holla og
gooa faeou, lifreent kaffi og drykki
heldur lika s6lu a fallegum, lif-
renum jogafatnadi og vorum og
kakéinu sem enginn stenst. ,Vio
leggjum aherslu a eiturefnalausan
lifsstil og bad a vid allar okkar
vorur,“ segja baer systur og teljast
peer til frumkvodla a bessu svioi.

Gullin tar-
merik latte er
mikill hollustu-
drykkur sem
hentarvel i
vetrarkulda.

Systurnar
Johanna og
Guorun Krist-
jansdatur baeta
heilsu lands-
manna nu pegar
myrkrid skellur
a okkur. FRETTA-
BLADID/VALLI

Drykkurinn sem ladar fram
gooa skapid i vetrarkulda

Vio fengum peer systur til a0

deila me0 okkur uppskriftinni

af einum af vinselasta heita
drykknum sem nerir likama og
sal.,Gullinn tarmerik latte er

sa drykkur sem kemur flestum i
opna skjoldu en par eru 6lik brogo
leidd saman me0 himneskri
atkomu,” segir Gudran og nefnir
jafnframt ao peir sem smakki
bennan drykk komi aftur og aftur
og taki astfostri vio drykkinn.
»Gaman er lika a0 segja fra pviao
pessi drykkur bolir vel eitt kaffi-
skot fyrir pa sem vilja taka allt
hagum skrefum.“ Hér er upp-
skriftin komin.

, ’ Gullinn tarmerik
latte er sa drykkur

sem kemur flestum i

opna skjoldu en par eru

6lik brogo leidd saman
meo himneskri atkomu.

Gullinn tarmerik latte

1 tsk. lifraent tarmerik duft

1/ tsk. lifraent kakéduft

Y4 tsk. lifreenar kardimommur

Nokkur korn pippali (svarti langi
piparinn) eda svartur pipar

1, tsk. kakésmjor (ma lika vera
kokosolia eda 6nnur bragdgod
olia)

150 ml jurtamjolk

Blandio 6llum kryddunum vel
saman. Setjio i pott &samt um pad
bil 150 ml af jurtamjolk og f16i0,
pad er ad segja hitid ad sudu. Lika
hagt ad nota fléara a kaffivél, ef
pid eigio.

Efpid erud med géda jurta-
mjolk, vid maelum med mdéndlu-
mjolk, sem er seet fra nattarunnar
hendi, er 6parfi ad nota sztu.
Annars er edal a0 bata vid godu
hunangi. Olian er mikilvaeg pvi
hin gefur pessum edaldrykk
alveg sérstaka mykt.

Njo6tio i huggulegheitum.
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Um leid og pad er oruggt ad feroast viljum

vio bjéda pér i aevintyralega fero til Vancouver
med Icelandair. Skraou pig i Feroaleikinn okkar
og pu gaetir unnio flug og gistingu i Vancouver.

*Ferdatimi jan 2021- des 2022. Hasd flugazetlun Icelandair og a adeins vid um beint flug.




SIR ARNAR GAUTI

LIFSSTILSPATTUR

ALLA FIMMTUDAGA

KL. 21:30

SIR ARNAR GAUTI

Lifandi og skemmtilegur lifsstilspattur
med Arnari Gauta & Hringbraut,
a fimmtudogum kl. 21:30.

m .
MIEEET HUSASMIDJAN

h

HRINGBRAUT
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Gaetum tungunnar

@sta vika byrjar vel pvi
N dagur islenskrar tungu

verdur haldinn hatidlegur
d manudaginn, 14. névember,
fedingardegi Jonasar Hallgrims-
sonar.

Tilgangurinn meo pessum degi
er a0 beina athygli f6lks a0 st6du
tungunnar, gildi hennar fyrir
pjo6odarvitund og alla menningu.

Dagur islenskr-
artunguera
manudaginn.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Verodlaun Jonasar Hallgrims-
sonar veroa veitt, sem og sérstakar
viourkenningar fyrir storfi pagu
islenskunnar. Dagurinn er opinber
fanadagur og um ad gera a0 draga
islenska fanann ad hani i pessu
tilefni.

A manudaginn er lika alpj6da-
dagur umburoarlyndis, par sem
ahersla er16go0 a hvern og einn

ibaa landsins og rétt hans, 6hao
bakgrunni. Deginum hefur verio
fagnao a vettvangi Sameinudu
pjooanna sidan 1995 ad frum-
kveaodi Menningarmalastofnunar
UNESCO. Tilvalio er ad sla tver
flugur i einu hoggi 4 manudaginn
og safna fallegum ordoum sem
snuast til demis um jakvaoni,
pakkleeti og umburdarlyndi.

Jolalegar og mjukar sukkuladibitakokur

1éttir fjorutiu dagar eru til
jola og tilvalio a0 skella i
fyrstu smakokuuppskriftina

um helgina. Um 20 kékur fast ar
pessari uppskrift.

115 g smjor
100 g sykur

50 g pudursykur

1 tsk. vanilludropar
legg
220 g hveiti

1 tsk. matarsodi

1/ tsk. groft salt

300 g dokkt sukkuladi

Brae0id smjor og latid kélna adeins.
Blandio saman vio sykur og
puoursykur og hreerio par til 1étt
ogljost. Beetiod vio eggi og vanillu-
dropum og hraerid saman. Setjio
hveiti, matars6da og salt saman
vi0 deigio smatt og smattieinu og
hreerid stutt a milli til ad fordast
a0 deigio verdi seigt, en alveg par
til myndast hefur deigkala sem
sleppir skalinni. Skerid sukkuladio
groflega og blandid bvi saman viod
deigid, jafnvel med hondunum.
Motio jafnstérar kalur ar deiginu
og radio med jofnu millibili 4 bok-
unarplétur. Bakid vio 180°C ium
tiu minatur eda par til kokurnar
hafa nad gylltum lit og lyft sér vel.
Kokurnar eiga ad vera linar pegar
per koma tur ofninum. Latid paer
kélna adur en teknar af plotunum.

Heimild: gottimatinn.is

i

Pad er timi til kominn a lokkandi kékuilm og vott af jolastemningu i hisid.

12 g6dar Netflix jolamyndir

G er lika timi til ad njéta kosi
N stunda yfir j6lamyndum

heima. Netflix byr til sinar
eigin jolamyndir og synir lika
gamlar og g6oar sem haefa jola-
boérnum a 6llum aldri.

Heér er listi yfir jolamyndir sem

pegar eru komnar i syningu og a
leidinni a skjainn til jola.

1. Holidate, fyrsta nyja jolamynd
Netflix fyrir jélin 2020.
. Klaus, dasamleg teiknimynd.
. The Knight before Christmas,
romantiskur riddari a ferd
4. Holiday Rush, fjélskyldumynd
um hin sénnu gildi jélanna.
5. Holiday in the Wild, romantik
med Rob Lowe og Kristin Davis.

WN

6. Dr. Seuss’ The Grinch, teikni-
mynd af sigildri joélaségu.

7. The Holiday Calendar, romantik
og tilfinningafl60.

8. brilégian A Christmas Prince,
med tvaer framhaldsmyndir
med sama forlidnum: The Royal
Wedding og The Royal Baby.

9. The Princess Switch, hlutverka-
skipti,Hallmark style“.

10. The Christmas Chronicles,
dasamlega falleg og spenn-
andijolasaga med Kurt Russel.

11. How the Grinch Stole Christ-
mas, sigild jolamynd med Jim
Carrey i adalhlutverk.

12. A Very Murray Christmas,
jolagamansongleikur med Bill
Murray og fraegum gestum.
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Gamli glugginn r,
nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is
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« Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.
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eda i sima 899 0913 Frida

www.reisum.is
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